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Abstract
 This study examined effects of intervention aimed towards improving lifestyle habits of university 
students in the 90-minute recreational activity class. This study was conducted over a period of three 
years 2009-2011. The intervention using behavioral change techniques was conducted during the short 
period at the beginning of the class in 2009. Intervention was conducted using the same method that added 
cognitive intervention in behavioral change techniques in 2010 and 2011. No significant change in lifestyle 
habits occurred using the behavioral change techniques in 2009. The intervention that combined cognitive 
intervention with behavioral change techniques of 2011 indicated a significant change, but there ware no 
significant changes in 2010 that used similar intervention. However, the number of students who improved 
their lifestyles was approximately double the students whose lifestyles worsened in 2010. These results 
suggest that the intervention that combined behavioral change techniques with cognitive intervention 
seems more effective in a class with many students, probably because the five stages of behavioral change 
are blended simultaneously.
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ックシートから一部抜粋・改変した 6 項目（表 1）
について尋ねた． 
 

































び平成 23 年度の介入では，授業の 3 回目から 12














果を平成 22 年度と平成 23 年度の 4 月および 7
月それぞれで比較するために，Mann-Whitney の
U 検定を用いた． 


















   「非常に悪い」を0、「非常に良い」を10 とすると、あなたの現在の気持ちに当てはまる数字に○を
つけてください。 
 
     0   1   2   3   4   5   6   7   8    9   10 
       
非常に悪い                                 非常に良い 
 
（２）あなたは、生活習慣をよりよくするために生活習慣を改善する努力をしていますか？ 









   「全くそう思わない」を 0、「非常にそう思う」を10 とすると、あなたの現在の気持ちに当てはまる
数字に○をつけてください。 
 
     0   1   2   3   4   5   6   7   8    9   10 
       
全くそう思わない                               非常にそう思う 
 
（４）あなたは、生活習慣の改善を行っていく自信がありますか？ 
   「全くそう思わない」を 0、「非常にそう思う」を10 とすると、あなたの現在の気持ちに当てはまる
数字に○をつけてください。 
 
     0   1   2   3   4   5   6   7   8    9   10 
       
全くそう思わない                               非常にそう思う 
 
（５）あなたは、現在の状態が今後も続くと健康面でよくないと思いますか？ 
   「全くそう思わない」を 0、「非常にそう思う」を10 とすると、あなたの現在の気持ちに当てはまる
数字に○をつけてください。 
 
     0   1   2   3   4   5   6   7   8    9   10 
       
全くそう思わない                               非常にそう思う 
 
（６）あなたは、健康は自分の努力によって決まると思いますか？ 
   「全くそう思わない」を 0、「非常にそう思う」を10 とすると、あなたの現在の気持ちに当てはまる
数字に○をつけてください。 
 
    0   1   2   3   4   5   6   7   8    9   10 
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果を，同様の介入を行った平成 22 年度と平成 23
年度の 4 月および 7 月それぞれで比較したところ，
有意な差は認められなかった．そこで，生活習慣
合計得点が向上した群と低下した群の特徴をみ











































































































果を，同様の介入を行った平成 22 年度と平成 23
年度の 4 月および 7 月それぞれで比較したところ，
有意な差は認められなかった．そこで，生活習慣
合計得点が向上した群と低下した群の特徴をみ









































































































0.05） が 認 め ら れ， 向 上 群 は 評 価 が 向 上 す る 傾 向
（p=0.05），低下群は評価が低下する傾向（p=0.07）がみ
られた．生活習慣改善ステージには有意な交互作用（p＜
0.05）が認められ，向上群は介入前に比較して有意にス
テージが上昇（p＜0.05）し，介入後は低下群よりも有意
にステージが高く（p＜0.05）なっていた．健康面での将
来の不安については，有意な交互作用（p＜0.01）が認め
られ，低下群の不安が有意に増大（p＜0.05）していた．
また，低下群の不安は向上群に比べてより高くなる傾向
（p=0.06）を示した．これらのことから，学生達は自分
の生活習慣の状態を的確に捉えることができているもの
と考えられる．
　健康を維持・増進するための知識とそれを実践するた
めの技術を，認知的介入および行動変容技法を用いた介
入とを組み合わせて教授することは，同時に多人数の学
生が対象となり，トランスセオレティカル・モデルでい
う行動変容の5つのステージが混在していると考えられ
る授業において効果的な方法であることが示唆された．
さらに，より効果的な介入とするために，介入前に対象
学生のステージ比率の確認を行い，その割合に応じた効
果的な方法の組み合わせについても今後検討していく必
要があるだろう．
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